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KONDISI STATUS GIZI DAN HUBUNGANNYA TERHADAP KEBUGARAN JASMANI SISWA  

AKHMAD SYIROJ 

Program Pascasarjana Universitas Negeri Medan 

 

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menemukan informasi tentang kondisi status gizi dan 
tingkat kebugaran jasmani serta mengetahui ada tidaknya hubungan status gizi dan kebugaran 
jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli Tahun Ajaran 2000/2001. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa putera kelas II SLTP Negeri 1 Labuhan Deli Tahun Ajaran 
2000/2001 yang berjumlah 83 siswa.Sedang yang menjadi sampel penelitian ini sebanyak 30 
orang siswa yang diambil dengan teknik pengambilan sampel secara random sampling. Teknik 
pengumpulan data yang dipergunakan adalah tes dan pengukuran dengan metode deskriptif 
yang tujuannya untuk mengungkapkan suatu gambaran secara sistematis, faktual dan akurat 
tentang fenomena yang diteliti. Untuk melihat hubungan variabel bebas dengan variabel terkait 
dipergunakan perhitungan statistik koresional dan uji t. Hasil analisis statistk memperlihatkan 
terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dan kebugaran jasmani siswa sebesar 
0,495. Hal ini dapat dilihat melalui perhitungan statistik yakni t-hitung = 3,45 dan t-table = 1,70. 
Dengan demikian th>tt pada taraf signifikan α = 0,05. Sedangkan kondisi status gizi siswa 
putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli tahun ajaran 2000/2001 termasuk kedalam kategori baik 
dan tingkat kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli tahun ajaran 
200/2001 termasuk dalam kategori kurang. 

  Kata Kunci : Gizi. Kebugaran Jasmani. 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Perubahan Zaman yang diwarnai dengan berbagai penemuan baru, membuat zaman berkembang 

dan maju.Demikian halnya dengan disiplin ilmu yang lahir, tumbuh berkembang dan mengkristal dengan 

cepat.Perkembangan tersebut berpengaruh terhadap pola kehidupan masyarakat yang diwarni dengan 

corak kehidupan yang penuh dengan persaingan, termasuk dalam bidang ilmu.Persaingang itu semakin 

tampat nyata yang dibuktikan dengan berbagai penelitian di bidang ilmu masing-masing. 

Dengan demikian siswa orangtuanya bekerja sebagai nelayan kurang mendapat perhatian dalam 

pemenuhan zat-zat gizi yang dibutuhkan oleh anak dan kebugaran jasmani, demikian pula dengan 

orangtua siswa yang bekerja sebagai karyawan pabrik akan sulit untuk memberikan perhatian terutama 

dalam masalah gizi dan kebugaran jasmani. Di samping itu dalam pelaksanaan praktek olahraga siswa 

terkesan masalas untuk melakukan kegiatan olahraga. 

A. Kajian teoritis  

1. Status Gizi  

Gizi adalah zat makanan yang diperlukan bagi pertumbuhan dan kesehatan badan.Suharjo 

(1989:23) mengemukakan, “Gizi mempunyai arti hubungan dengan kesehatan dan proses-proses 

organisme menggunakan pangan untuk mempertahankan hidup, pertumbuhan, fungsi organ dan jaringan-

jaringan tubuh secara normal dalam produksi energi”. Sedangkan Beck (1995;1) mendefenisikan, “Gizi 

adalah keselurhan berbagai proses dalam tubuh makhluk hidup dan menggunakan bahan tersebut agar 

menghasilkan aktivitas penting dalam tubuhnya”. 
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Konsumsi makanan yang baik terdiri dari bebagai komposisi zat gizi diantaranya:  

a. Karbohidrat (Hidrat Arang) 

b. Lemak  

c. Protein  

d. Mineral  

e. Vitamin 

f. Air 

2. Kebugaran Jasmani  

 Kebugaran jasmani merupakan kordinasi fisik yang sangat penting dalam melakukan setiap 

aktivitas sehari-hari. Kegiatan aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari akan dapak dilakukan dengan 

mudah bila seseorang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang vaik. Hal ini dikemukakan Sadoso  

(1988:19)  yang menyatakan bahwa, “Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk 

menunaikan tugasnya sehari-hari tanpa merasa lelah yang berlebihan serta mempunyai sisa atau 

cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan mendadak”.  

Dari uraian di atas dijelaskan bahwa status gizi dan tingkat kebugaran jasmani memiliki hubungan 

yang sangat mendasar.Hubungannya dengan olahraga adalah terpenuhinya zat gizi yang diperlukan 

dalam aktivitas latihan yang dipergunakan untuk mendukung usaha memiliki tingkat kebugaran jasmani 

yagn baik melalui latihan dapat tercapai. 

METODE PENELITIAN  

A. Lokasi dan waktu Penelitian  

Untuk memperoleh data yang diperlukan, maka dilakukan tes dan pengukuran yang akan 

dilaksanakan pada : 

Hari/Tanggal  : Kamis, 1 Februari 2001 

Jam  : 09.30 – Sampai Selesai  

Tampat  : SLTP Negeri 1 Labuhan Deli  

B. Populasi dan Sampel  

Populasi adlaah keseluruhan objek penelitian yang akan diteliti, adapun populasi dalam penelitian 

ini adalah seluruh siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli. Mengingat keterbatasan dana dan waktu 

maka peneliti mengambil sampel sebanyak 30 orang secara acak (random sampling) dengan cara 

sebagai berikut : 

Untuk memperoleh jumlah sampel yang representative atau mewakili dari populasi yang ada, 

maka dipergunakan rumus proposional sampling sebagai berikut : 

Sampel tiap kelas = 
𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ𝑡𝑖𝑎𝑝𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ𝑝𝑜𝑝𝑢𝑙𝑎𝑠𝑖
x Jumlah sampel  

Dari teknik pengambilan sampel dengan random sampling, maka diperoleh sampel penelitian 

sebagai berikut : 
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Jumlah sampel penelitian  

No Kelas Jumlah siswa Proposional Jumlah Sampel 

1 II1 16 16

83
 x 30 = 5,7  6 

2 II2 16 16

83
 x 30 = 5,7 6 

3 II3 17 17

83
 x 30 = 6,1 6 

4 II4 17 17

83
 x 30 = 6,1 6 

5 II5 17 17

83
 x 30 = 6,1 6 

Jumlah   83  30 

 

C. Metode Penelitian  

Metode yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif, yang tujuannya 

mengungkapkan suatu gambaran secara sistematis, faktual dan akurat tentang fenomena yang diteliti. 

D. Instrumen Penelitian 

1. Tes Gizi  

Untuk mengetahui kondisi status gizi, maka dipergunakan tes gizi pelidisi yang mengukur tinggi 

duduk (cm) dan menimbang berat badan (kg) dengan rumus: 

√
10𝑥𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡(𝑖𝑛𝑔𝑟𝑎𝑚 )

𝑆𝑖𝑡𝑡𝑖𝑛𝑔𝐻𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑖𝑛𝑐𝑚)
𝑥 100%( Mathews, 1974:249) 

Dalam tes pelidisikondisi status gizi dibagi dalam tiga kelompok, yakni : 

1. Gizi Lebih 101-104% 

2. Gizi Baik 95-100% 

3. Gizi Kurang 88-94% 

 

2. Tes Kebugaran Jasmani (Harvard Step Test ) 

Untuk mengukur kebugaran jasmani dilakukan dengan Harvard Step Test (Depkes, 1994:14) 

a. Peralatan  

b. Prosedur Pelaksanaan 

Jumlah denyut nadi dicatat, kemudian jumlah denyut nadi dimasukkan ke dalam perhitungan 

kebugaran jasmani dengan mempergunakan shor form sebagai berikut : 

𝐼𝑛𝑑𝑒𝑘𝑠 =  
𝑊𝑎𝑘𝑡𝑢𝑡𝑒𝑠𝑑𝑎𝑙𝑎𝑚𝑑𝑒𝑡𝑖𝑘

5,5 𝑥𝑗𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ𝑑𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡𝑛𝑎𝑑𝑖𝑠𝑒𝑡𝑒𝑙𝑎ℎ𝑡𝑒𝑠
x 100     ( Depkes, 1994:15) 

Pembahasan Hasil Penelitian 
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 Hasil pengujian hipotesis menunjukkan bahwa : 

1. Status gizi sisa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli adalah baik. 

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli adalah kurang 

3. Ada hubungan yang signifikan antara status gizi dan kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 

Labuhan Deli sebesar r = 0,495. Hal ini memberi pengertian bahwa semakin baik status gizi maka 

semakin baik pula tingkat kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Dari hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan tentang hubungan kondisi status gizi 

dan kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli, dapat ditarik kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Status gizi siswaf putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli adalah baik. 

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli adalah kurang. 

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara kondisi status gizi dan kebugaran jasmani siswa putera 

SLTP Negeri 1 Labuhan Deli dengan tingkat hubungan sebesar 0,495. 

B. Saran-Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka diajukan saran-saran sebagai berikut : 

1. Untuk lebih memantapkan hasil penelitian dharapkan kepada yang berminat pada masalah ini untuk 

mengadakan penelitian yang sama dengan lokasi dan scope yang berbeda. 

2. Kepada siswa putera SLTP Negeri 1 Labuhan Deli agar dapat mempertahankandan meningkatkan 

status gizi dan tingkat kebugaran jasmaninya. 
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